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        Meine Lieblingsmarmelade

    Mispel-Marmelade  
 
Mispeln
 
Die Frchte sind unbehandelt nicht gerade wohlschmeckend, aber wenn man bis nach dem Frost mit der Ernte wartet, die Frchte einige Wochen lagern lsst und sie dann zu Marmelade verkocht oder Getrnke damit zubereitet, entfaltet die Mispel ihre wahren Fhigkeiten. Der Genuss der Mispel frdert die Verdauung und lindert Entzndungen des Darms. Auch Arteriosklerose kann mit Mispelfrchten behandelt werden.
 

 
 
Zutaten:
 
1kg Mispeln - ich kaufe sie beim trkischen Gemsehndler
 
500gr. Gelierzucker 2:1
 
1Vanillestange
 
1Zimtstange
 
1Sternanis
 
Zitronenschalenabrieb
 

 
 
Vorbereitung:
 
-Frchte vierteln, entkernen und die Haut abziehen
 
-Frchte in kleine Stckchen schneiden
 
-Vanilleschote auskratzen, Schale mitkochen lassen 
 
-Glser hei aussplen
 

 
 
Zubereitung:
 
-Frchte mit dem Gelierzucker mischen 
 
-Vanilleschote, Zimt, Sternanis und Zitronenschalenabrieb (ca. 1/4 Zitrone) dazugeben
 
-Alles aufkochen und kcheln lassen
 
-Nach 4 min. die Gewrze entnehmen (Vanilleschotenschale, Zimtstange, Sternanis) und die Frchte passieren
 
-Noch einmal kurz aufkochen lassen und in hei ausgesplte Glser abfllen
 

 

    
        Mein Lieblings-Chutney

    
 
 
Holunder-Chutney  
 
Holunderbeeren
 
Holunder- oder Fliederbeeren sind in ganz Europa heimisch. Die wei blhenden Bsche wachsen an Waldrndern, Mauern und Zunen. Die glnzend schwarzen Beeren, die an Dolden wachsen, lassen sich auf verschiedene Arten zubereiten, als Suppe, Saft, Gelee, Mus oder Chutney. Holunder ist reich an Vitaminen A, B und C. 
 
Erntezeit August/September
 

 
 
Zutaten:
 
250gr. Holunderbeeren
 
50gr. Cranberries getrocknet, gehackt
 
75gr. Aprikosen getrocknet, gehackt
 
75gr. Datteln entsteint, gehackt
 
3Scheiben Ingwer gehackt
 
1Zwiebel gehackt
 
1/2TL Zimt
 
1/2TL Nelken Pulver
 
1/2TL Piment-Pulver
 
1/4TL Paprika Pulver scharf
 
1 Lorbeerblatt
 
Salz, Pfeffer
 

 
 
Vorbereitung:
 
-Holunderbeeren putzen
 
-Cranberries hacken
 
-Aprikosen hacken
 
-Datteln entsteinen und hacken
 
-Ingwer hacken
 
-Zwiebel wrfeln
 

 
 
Zubereitung:
 
-Alle Zutaten mischen und bei kleiner Hitze 1 Std. kcheln lassen
 
-Schraubglser hei aussplen
 
-Die heie Chutney-Masse in Glser einfllen und die verschraubten Glser auf den Kopf stellen und etwas abkhlen lassen
 

 
 
Was passt dazu?
 
Dieses Chutney schmeckt kstlich zu Kassler, Wild, Lamm, Ente, Strau und Rind
 

 

    
        Mein Lieblings-Pesto

    
 
 
Grne Soe Pesto  
 
Was ist grne Soe? – Hier ein kleines hessisches Gedicht, um die Hessen und ihre grne Soe besser zu verstehen. In Ableitung daraus habe ich dieses Pesto kreiert – wie gesagt: ein Gedicht.  
 

 
 
Warum ich dies in Vers’bericht? Gn’So- die is doch e Gedicht!
 
Man hrt von allerlei Bekannte bestimmt auch allerlei Variante.  
 
Wobei ich awwer gleich erluter:
 
Mehr brauch zu Grn’So siwwe Kruter.
 
Schnittlauch, Sauerampfer, Kresse, Petersilie net vergesse, Borasch, Kerbel, Pimpernelle
 
Des wrn glaab ich siwwe, gelle?
 
Wichtig is vor alle Dinge das Ganze klaagehackt zu bringe, gut zu mische-weis nur stimmt wenn die Mischung richtig kimmt.
 
Die Geschmackskomposition is e ganz alt Tradition.  
 
Die Mischung war der erste Clou – es gehrt noch mehr dazu!
 
-des Gelb von hartgekochte Eier streicht mer dorchs Sieb, verrhrs mit Essig, l un Salz, em bissi Zucker ebenfalls.
 
Des Eiwei hackt mer aach noch fei n gibt des in die Schissel rei.
 
Jetzt Kruter, So, gehacktes Ei, verrhrt zu eme dnne Brei.
 
Des is a S’che, was entzickt. Ganz Frankfort is dadruff verrickt!
 
Die Grn‘ So kimmt dann uff de Tisch zu Ochsefleisch, Kartoffel, Fisch.  
 
Wer aamol hier Grn‘ So duht esse werd unser Frankfort nie vergesse.
 

 
 
Zutaten:
 
1 Pckchen grne Soe oder die Kruter einzeln kaufen. Die grne Soe besteht aus:
 
Schnittlauch
 
Petersilie
 
Kresse
 
Kerbel
 
Sauerampfer
 
Pimpinelle
 
Borretsch
 

 
 
Sonnenblumenl
 
Haselnsse
 
1 EL Zitronenschalen Abrieb
 
Pfeffer
 
 TL Paprika scharf
 

 
 
Vorbereitung:
 
-Haselnsse in einer Pfanne ohne l goldgelb rsten und mrsern
 
-Kruter absplen und putzen
 

 
 
Zubereitung:
 
-Kruter in eine Kchenmaschine fllen und grob hacken
 
-Haselnsse, Zitronenabrieb, Salz, Pfeffer und Paprika dazugeben und alles noch einmal in der Kchenmaschine mischen
 

 
 
Was passt dazu?
 
Dieses Pesto schmeckt wunderbar zu Eiern, Fleisch (z.B. gekochtes Rindfleisch) und Fisch. Auch im Salatdressing an frischem zarten Frhlingssalat ein Genuss. 
 

 

    
        Wissenswertes über Wildfrüchte, Obst und Gemüse

    Apfel
 
pfel sind so alt wie die Menschheit und seit dem Sndenfall von Adam und Eva spielen sie eine recht zwielichtige Rolle in alten Mythologien. In der nordischen Mythologie waren sie Symbol des Lebens und ewiger Jugend. Der Apfel des Paris verursachte den trojanischen Krieg. Schneewittchen erstickte an einem Apfelstck und wer kennt nicht Wilhelm Tells berhmten Apfelschuss. Als „Reichsapfel“ war er Symbol kaiserlicher Herrschaft. Der Apfel enthlt reichlich Vitamine und Mineralstoffe. Er ist ein gutes Hausmittel gegen Karies, gerieben hilft er wirksam gegen Durchfall. 
 

 
 
Aprikose
 
Der Aprikosenbaum ist von den Gttern gesegnet, er ist der Baum der Gesundheit. Die s-suerlichen Aprikosen sind etwas kleiner als Pfirsiche, rundlich bis lnglich-oval mit glatter Schale oder samtig behaart. Schale und Fruchtfleisch sind krftig gelb bis orange-gelb. Sie ist reich an Vitamin A und C. Man kann sie Rheumakranken als Kompott verabreichen und in frischem Zustand als Abfhrmittel verwenden. 
 
Die Aprikose als Schnheitsmittel fr die Haut: 1 Liter Aprikosensaft in die volle Badewanne gieen. 
 
Ein groer arabischer Chirurg verwendete Aprikosen gegen Ohrenschmerzen und Hmorrhoiden. 
 

 
 
Birne
 
Die Birne zhlt zu den Rosengewchsen. Die prhistorische Bevlkerung sowie die Griechen und Rmer kannten die Birne. Die Birne diente als Nachspeise, war aber auch wichtiger Grundstoff fr die Herstellung von Birnenmost und Birnenschnaps. Die Birne ist reich an Vitaminen, ihr Zucker bildet fr Diabetiker nur eine geringe Gefahr. Ebenfalls verwendbar sind die Rinde, junge Zweige, die Knospen, Bltter und die Blten des Birnbaumes. Die Pflanzenteile sind harntreibend, ein wenig abfhrend, beruhigend, senken leichtes Fieber und hohen Blutdruck. Bltter und Blten helfen bei Harnverhalt und Blasensteinen. 
 
Die Birne hat viele Verwendungsmglichkeiten: roh gegessen, gekocht, Birnenkuchen, Birnenkompott, Birnen-Chutney. Alle anderen Teile mssen im Frhling gesammelt werden, wenn der Saft steigt und kurz bevor die Blten aufblhen. Diese gesammelten Teile legt man zum Trocknen in den Schatten und kann sie fr einen Aufguss oder Absud oder Hand- und Fubder verwenden. 
 

 
 
Brombeere
 
Die Brombeere gehrt zur Familie der Rosengewchse. Der stachelige Brombeerstrauch bietet kleinen Vgeln und Kaninchen, die vom Raubwild gehetzt werden, eine sichere Zuflucht. Unter dem Schutz des Brombeerstrauches wachsen kleine Bume heran, ohne Pflanzenfressern zum Opfer zu fallen. Sobald sich die Bumchen entwickelt haben, berlsst der Brombeerstrauch ihnen den Platz und siedelt sich woanders an. Er vermehrt sich durch Senker, das bedeutet, ein Zweig neigt sich herab, schlgt Wurzeln und daraus wchst ein neuer Brombeerstrauch. 
 
Brombeeren wachsen in Wldern, Waldlichtungen, Gebschen an Wald und Feldrndern und Grten. Sie werden gerne frisch gegessen, als Kuchenbelag und zu Marmelade, Gelee, Sorbet, Saft, Wein und Likr verarbeitet. Die frischen Frchte knnen auerdem durch Tiefkhlen konserviert werden. Wegen des angenehmen Geschmacks sind Brombeerbltter in vielen Tees enthalten. Die Frchte reifen zwischen August und Oktober. Brombeeren wirken gegen Verstopfung, frdern die Verdauung, bekmpfen Mund- und Halsentzndungen. Grne Frchte helfen gegen Durchfall. Auch die Bltter, junge Triebe, Blten und Wurzeln werden als Heilmittel eingesetzt. Im Mittelalter setzte die heilige Hildegard Brombeeren und Brombeerbltter fr Husten, Halsschmerzen, Fieber, Migrne und Zahnschmerzen ein. 
 

 
 
Chili
 
Chilis sind kleine, superscharfe Paprikas, die gerne in der sdlndischen Kche verwendet werden, um den Mahlzeiten die erwnschte Schrfe zu geben. 
 
Diese Schrfe tropischer Gerichte hat auch wichtige medizinische Aspekte, denn dadurch werden Krankheitserreger abgettet, die Verdauung gestrkt und der Stoffwechsel angeregt. 
 
uerlich angewandt steigert Chili die Durchblutung und kann schmerzhafte Beschwerden des Bewegungsapparates lindern. 
 

 
 
Cranberries
 
Die Cranberrie ist eine Verwandte der Preiselbeere. Schon die amerikanischen Ureinwohner wussten, wie frderlich fr die Gesundheit die Cranberries sind. 
 
Roh schmecken die Cranberries sehr sauer, aber getrocknet oder gekocht ist die Cranberrie eine wohlschmeckende Frucht. 
 
Ihre Heilwirkung ist enorm, denn sie soll nicht nur die Harnorgane gnstig beeinflussen, sondern sogar den Alterungsprozess verlangsamen. Sie wirkt gegen Appetitlosigkeit, Durchfall, Fieber, Gicht, Nierenbeckenentzndung, Rheuma, Frhjahrsmdigkeit, Magengeschwre, Zwlffingerdarmgeschwre Arteriosklerose, Angina pectoris und ist ein Anti-Aging-Mittel.
 

 
 
Eberesche
 
Ebereschen oder Vogelbeeren wachsen an Waldrndern, im Wald, Grten, Wegrndern und Parks. Wer kennt sie nicht, die orange-roten Beeren, die in dicken Dolden in den Bumen hngen. Die Erntezeit ist im Sptherbst. Den sehr herben und bitteren Geschmack kann man mildern, indem man sie entweder nach dem 1. Frost erntet (doch bis dahin haben die Vgel die Beeren gefressen) oder sie einige Tage einfriert. So werden sie ein wenig milder im Geschmack. Die Eberesche hat einen sehr hohen Vitamin-C-Gehalt. Sie schmeckt gut in Verbindung mit Quitten, Krbis, pfeln, Birnen und Hagebutten. Als Konzentrat finden sie Verwendung in der Suglingsnahrung, Swarenindustrie und bei der Limonadenherstellung.
 
Erntezeit September bis November
 

 
 
Kleiner Auszug aus dem keltischen Baumorakel:
 
Die Eberesche steht schon lange im Ruf, gegen Zauberei zu schtzen. Runenstbe, d.h. Stcke, in die Runen geritzt sind, wurden aus Eberesche hergestellt. Weiterhin wurde das Holz dieses Baumes traditionell verwendet, um Metall aufzuspren. Im Norden wurde Ebereschenreisig an die Stallungen gebunden, um die Tiere vor Schaden zu bewahren. Zweige wurden ber den Hauseingngen befestigt, oder man trug sie bei sich, um sich gegen den bsen Blick und anderen Zauber zu schtzen. In Wales pflegte man Ebereschen auf Kirchhfe zu pflanzen, die ber die Geister der Toten wachen sollte.  
 
Hagebutte
 
Hagebutten sind die rotleuchtenden Frchte der Heckenrose (viele kennen bestimmt das Kinderlied: ein Mnnlein steht im Walde….). Man findet sie hufig an Wald- und Feldrndern, in Bschen, an sonnigen Hngen, manchmal auch in Grten. Das Ernten und Putzen macht sehr viel Arbeit. Im Inneren der Hagebutte sitzen kleine weie Kernchen mit kleinen Hrchen, die starken Juckreiz verursachen (als Kinder haben wir diese Kernchen als Juckpulver benutzt und hin und wieder einen Mitschler damit „geqult“). Die Hagebutte hat viele Vitamine, wie Vitamin A, B, C, E und K. Getrocknet wird sie oft als Tee verarbeitet, dieser ist ein gutes Heilmittel bei Nierenleiden. Erntezeit September bis Oktober
 

 
 
Himbeere
 
Die Himbeere gehrt ebenfalls zur Familie der Rosengewchse. Die Himbeere ist eine ausgesprochen aromatische Beere. Besonders aromatisch sind die wilden Waldhimbeeren. Die Himbeere wchst besonders hufig im Gebirge (500 – 600 Meter), auf Lichtungen, am Waldrand, auf Waldwegen und kultiviert in Grten. Die Himbeere vermehrt sich ebenso wie die Brombeeren, sie treibt im Frhjahr Wurzelschsslinge aus. Die Himbeere sowie die Bltter und Blten werden als Heilmittel empfohlen bei Magenbersuerung, Verstopfung und Rheumakranken. Sie ist gut fr die Leber und wirkt bei Fieber, Angina, Bronchitis, Infektionen des Harnsystems und Mundentzndung. Aus den Blten knnen Aufgsse fr Hand- und Fubder und aus den Blttern Tee und Gurgelwasser hergestellt werden. 
 

 
 
Holunder 
 
Holunderbeeren oder Fliederbeeren sind in ganz Europa heimisch. Die wei blhenden Bsche wachsen an Waldrndern, Mauern, Zunen, Grten und Feldrndern. Die Beeren, die an Dolden wachsen, lassen sich als Saft, Gelee, Mus oder Chutney verarbeiten. Holunder ist reich an Vitaminen A, B und C. 
 
Erntezeit August/September
 

 
 
Kleiner Auszug aus dem keltischen Baumorakel:
 
Der Volksmund sagt, es bringe Unglck, eine Wiege aus dem Holz des Holunders zu bauen. Der Holunder ist ein Baum der Regeneration. Verletzte Zweige wachsen leicht wieder nach, und jeder abgetrennte Teil schlgt rasch neue Wurzeln.  
 
Holunderblten gelten zu Recht als heilsam, denn sie enthalten Flavonoide, therisches l und Gerbstoff. Ein frisch gebrhter Tee aus Holunderblten kann hnlich wie Lindenbltentee bei Fieber eingesetzt oder allgemein bei Erkltung und grippalen Infekten angewandt werden.
 
Das Rezept dafr ist einfach: 2 TL Holunderblten mit 250 ml kochendem Wasser berbrhen und 10 Minuten ziehen lassen. Dann abseihen und hei trinken oder lauwarm abkhlen lassen und bei Halsschmerzen damit gurgeln.
 
In der Naturheilkunde gelten auerdem Dampfbder mit Holunderblten als wirksam gegen Nebenhhlenentzndungen und Bronchitis, aber auch bei unreiner Haut. Umschlge mit Holunderblten sollen die Beschwerden bei entzndeten Augen oder Sonnenbrand lindern.
 
Halten Sie sich beim Sammeln von Holunderblten wirklich nur an die weien Dolden. Rohe Stngel und grne Bltter sind leicht giftig und knnen zu heftigen Magen-Darm-Beschwerden fhren.
 
Und noch ein Tipp: Pollenallergiker sollten Holunderblten mit Vorsicht genieen, denn sie knnen die typischen Symptome hervorrufen.
 
Erntezeit Ende Mai bis Ende Juli
 
Roter Holunder
 
Der rote Holunder (Sambucus racemosa) wird auch Hirsch-Holunder, Trauben-Holunder oder Berg-Holunder genannt. Er wchst gerne an schattigen Orten in Wldern und Waldrndern in Europa und Westasien, auch in Gebschen und auf Lichtungen ist er zu finden. In Mitteleuropa ist er hauptschlich in hheren Lagen zu finden. Roter Holunder ist nmlich resistent gegen Klte und Wind. Zur Toxikologie (Giftigkeit) schreibt Wikipedia: „Roh und unreif sind die Frchte des Roten Holunders giftig. Sie fhren zu Brechdurchfall und wurden deshalb frher volkstmlich auch als Brech- und Abfhrmittel eingesetzt. Auf jeden Fall mssen die Steinkerne entfernt werden, da das Gift der Samen nicht durch Kochen unschdlich gemacht wird.“ Wie beim schwarzen Holunder lassen sich die Beeren des Roten Holunders zu Gelee, Marmelade, Saft und hnlichem verarbeiten. Sie sind allerdings nicht jedem zutrglich.
 
Erntezeit Juli.
 

 
 
Johannisbeeren
 
Johannisbeeren wuchsen ursprnglich als Wildpflanze in Wldern, an Hecken und Bschen am Wald- und Feldrand. Im Mittelalter dienten die Johannisbeeren hufig Heilzwecken. Die Kultivierung begann erst gegen Ende des 16. Jahrhunderts. Johannisbeeren gibt es in Rot, Wei und Schwarz. Die roten Beeren sind suerlich, die weien Beeren s, die schwarzen Beeren haben einen bitterherben Geschmack. Die Johannisbeeren haben einen hohen Vitamin C-Gehalt. 
 
Erntezeit Juni bis September
 

 
 
Kirschen
 
Es gibt gelbe, hellrote, dunkelrote und schwarze Kirschensorten sowie S- und Sauerkirschen. Man sagt der Kirsche nach, dass sie das Herz jung erhalte und ein vitaminreicher Appetitanreger sei. Der rmische Feldherr Lucullus soll die Kirsche nach Rom gebracht haben, spter frderten Knige und Kaiser die Verbreitung der Obstkultivierung. Karl dem Groen ist es zu verdanken, dass der Anbau in Deutschland an Bedeutung gewonnen hat. Einige Klster haben sich dem Kirschanbau und der Zchtung neuer Sorten gewidmet, einschlielich der Sauerkirsche, die ursprnglich aus Transkaukasien stammt.  
 
Ab April blhen die Kirschbume, ab ca. Anfang Mai kommen die frhen Sorten bereits auf den Markt. S- und Sauerkirschen schmecken als Konfitre, Marmelade, Gelee, Saft, eingemacht, eingefroren, kandiert und im Rumtopf.
 
Erntezeit Mai bis September 
 

 
 
Mango
 
Die Mango ist ursprnglich im tropischen Regenwald zu Hause, wird heute jedoch in weiten Teilen der Welt angebaut. Sie besitzt die Fhigkeit der Nachreife, d. h. sie wird unreif geerntet, verschifft und reift erst spter heran. Die Mango Frucht wchst an Bumen, kann bis zu 2 kg schwer werden. Die Mango hat einen groen Steinkern, die Haut ist grn, gelb bis rot gefrbt. Sie hat einen Pfirsich-Ananas-hnlichen Geschmack. Das Fleisch der Mango enthlt ca. 15 % Kohlehydrate, 1 % Eiwei und groe Mengen der Vitamine A, B und C. Aufgrund ihres hohen Nhrwertes wird die Mango oft auch als Baby- und Krankennahrung eingesetzt. Sie wird auch hufig in Fruchtsften verarbeitet und ist der Hauptbestandteil der aus der indischen Kche stammenden s-sauren Chutney-Soe. 
 

 
 
Mirabellen
 
Mirabellen sind kaum grer als Kirschen mit grn- bis orangegelber Schale. Das gelbliche Fruchtfleisch ist fest und sehr s. Mirabellen eignen sich zum Rohverzehr, als Kompott oder Marmelade.
 
Erntezeit ist Juli/August
 

 
 
Mispeln
 
Die Frchte sind unbehandelt nicht gerade wohlschmeckend, aber wenn man bis nach dem Frost mit der Ernte wartet, die Frchte einige Wochen lagern lsst und sie dann zu Marmelade verkocht oder Getrnke damit zubereitet, entfaltet die Mispel ihre wahren Fhigkeiten. Der Genuss der Mispel frdert die Verdauung und lindert Entzndungen des Darms. Auch Arteriosklerose kann mit Mispelfrchten behandelt werden.
 

 
 
Orange
 
Wir verbinden mit der Orange die Weihnachtszeit, denn dann wird sie hier bei uns am meisten gegessen. Leider wird sie heutzutage durch Insektenvertilgungsmitteln und Konservierungsmittel stark vergiftet, so dass die gekauften Frchte als Heilmittel nicht mehr zu gebrauchen sind. Die Orange selbst bt eine heilsame Wirkung aus. Sie hat viel Vitamin B und C, durch ihren geringen Zuckergehalt ist sie fr Diabetiker geeignet. Der Orangensaft hilft bei Grippe, Fieber, Angina, Verdauungsstrung, Nieren- und Blasenleiden. Das gekochte Fruchtfleisch hilft bei der Heilung von Geschwren und Abszessen als Pflaster. Die Orangenschale, die allerdings nur von unbehandelten Orangen benutzt werden sollte, hilft bei Verstopfung und Blhungen, hilft Fieber zu senken und wirkt gegen Wrmer. 
 
Aus den Blttern der Orange lsst sich ein Aufguss herstellen, die Bltter knnen als Tee verarbeitet werden (sie helfen bei nervsen Strungen), Orangenbltentee trinkt man idealerweise vor dem Schlafengehen, Orangenbltenbder sind ein wunderbares Schnheitsbad, Orangenschalentinktur (100 gr. Orangenschalen eine Woche in  Liter Branntwein einlegen) vor den Mahlzeiten genommen (1 TL) sind gut fr Magen und Darm. 
 

 
 
Paprika
 
Kolumbus brachte die ersten Pflanzen nach Europa. Anfnglich zog man den Paprika bei uns nur als Zierpflanze. Erst Endes des 17. Jahrhunderts wurde Paprika so langsam als Gemse verwendet. Paprika entfaltet seine kleinen weien Blten von Mai - Juni. Danach reifen die Frchte heran. Je nach Sorte unterscheiden wir zwischen Gemse-Paprika und scharfen Sorten. Der Gemse-Paprika reift von grn nach gelb oder auch von grn nach rot, dementsprechend kann man auch Paprika in verschiedenen Farben kaufen. Die Paprika ist das Vitamin-C-reichste Gemse. Gemse-Paprika enthlt enorme Mengen an Vitamin C, der rote, ausgereifte enthlt das meiste (weit ber 1 Gramm).
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